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مراحل النظام الغذاتي 


عبادة الآقذيكة 


وصان اج 
O O @‏ 


نظم نومك و خد القدر احرص علق تتاول اترص على شرب كمية 
الكافي ضنة . الوحبات فى أوقاتها. وافرة من الماد . 


نتاول الحضروات الورقية قي 


حال الإحساس بالجوع . 
قلل من الستخدام الزيوت اقرص علي تقليل ‏ اقترص على الاقفاد عل 
والدهون المشبعة عندالطبة الملج واستنداله السكريات المضصافة 
بالليمون والسهارات و الکكربوهيدرات المصلنفة 
ی 
قم بقياس وزنك مرةقق ‏ لإتقاضص الوزن تكون احرص على ممارسة النشاط 
لبوغ ,بعد اللستيقاظ كمية الطاقة المأخوذة البدنى ١١ادقيقة‏ على الأقل 
من النوم على أن يكون من الطعام أقل من في اأسبوع مع الحرص على 
في نقسض اليوم والوقت الطاقة المنذولة قاي ارتداء حذاءر ياضي قتالنشب 
لن كل انتننوع وتنقنضن التنشاط البدلي 
الملابس وعلق تفس الميزان 


الستخدم الملاعق والأاكواب 
المعبارية لتقليل سب سعراكت 
خرارية غير محسوبة في النظاةم 
الفدائي , 


احرص على الحصول على 
الكالسنوم حسب احتياجك 
من متتةات الالبان: 


قلل إضافة آي نوع من 
الضصلصات الى وحبانئك 


تدرع قى وقت النشاط 
البدنى بحيث تكون فترة 
الإحماء من [ف-.ا)دقاتق 4 
قترة النشاط البدتني إ۳-٠.1)‏ 
دقيقة ےه نهاية فثرة التهدئة 
(-ا) دقاثق 


e‏ المعدة هى عملية جراحية لإنقاص الوزن 
E Aa e.‏ -20 
الأصلي وبذلك تقل كمية الطعام الممكن 
اواو ويشعر الشخص بالشبع خلال فترة رة 


يتدرج المريض في نظامه الغذائي بعد العمصلية ESE SS‏ 
بداية من رشفات الماء في اليوم الأول, إلى 0 يعود إلى 
.نمط غذائي صحي بعد ستة أسابيع تقريبا 
٠الالتزام‏ بالمراحل والتعليمات يساعد على الوصول للوزن المطلوب 
تجنب التثار الجانبية والمضاعفات مثل الغثيان, التقيؤ,ء الدوخة ٬وألدم‏ | 
وتفادي سوء التغذية ونقص الفيتميتات والمعادن والبروتين 


مراحل النظام الغذائي بعد عملية التكميم 


خلال المراحل : 
“تتم عملية الانتقال من مرحلة لأخرى حسب قدرة المريضص 
كل الأطعمة المسموحة في مرحلة تكون مسموحة في المراحل التي تليها 1 


کا أي مشكلة في أي مرحلة من المراحل عد الى المرحلة السابقة 
وراجع اخصائیي التغذية العلاجية أو الطبيب . 


-تحديد السعرات الحرارية يتم من قبل أخصائي التغذية العلاجية . 


المرحلة الأولى 


آ 1 تلتفانا من الحاہ 


۹N vS‏ السوائل الممنوعة 


الفاغ جميع السوائل عدا الماء 


الأتعليمات الخاصة بالمرحلة 
«اشرب الكميات الموصى بها من الماء وخاصة في البداية 
لتجنب ما قد يصحب هذه المرحلة من غثيان أو تقيوٌ . 


«لد يلزم شرب الماء خلال فترة النوم (۸-1 ساعات)من الليل | 


."امل (ما يعادل ملعقتين طعام) 


کل |١‏ دقيقة 


التعليمات الخاصة بالمرحلة 
احرص على شرب كميات كافية من الماء لتجنب الجفاف. 
يجب أن تكون السوائل بدرجة حرارة معتدلة. 
التنويع بين الماء والسوائل الأخرى المسموحة. FF‏ 


٣.‏ ملعا يعادل ملعقتين طعام) 


او 2 


السواتل الممتوعة 


-الحليب أو اللين 1 الا -الشاي والقهوة 


قلتل الد أو منزوع الد 1 ا ق 
E‏ 1 الحمضيات متل البرتقال 


أو الكريمة الخفيفة چ والليمون والكيوي. 
-عصائر الخضار أو العائهك الصافية -المشروباث الغازية 


-مشروبات الطاقة والبيرة. 
-الحلنب ذو النكهات 
اا ا الكاسترد المحضر منزليا -الأطعمة والعصائر المعلبة 


التعليمات الخاصة بالصردلة 
«#توقف عن الشرب بمجرد الشعور بالشبع 
«بالإضافة إلى السوائل الكاملة,حاول شرب ۲-١‏ كوب من الماء خلال اليوم 


پڪ 


«فص هذة 6 الفجلة يجب تناول ٤-١‏ ملاعق بودرة 


البروتين (بيني بروتين) تخلط مع أي سائل وتوزع خلدل اليوم. 
«یمکن عند توفر(اوبتي فاست) تناول ۳ أظرف 
يبوميا كحد أقصى (شيك أو حلی) J‏ 


الطعام المطحون سصل الرلع 


ثلاث وجبات رئيسية بحيث تكون الوجبة 
الواحدة عبارة عن( 1/2 إلى 3/4 )كوب 
بالإضافة إلى تلات وجبات خفيفة 


التعليمات الخاصة بالمرحلة 


١‏ ابدأً بتناول الأطعمة الغنية بالبروتين أولاً ثم الخضار والفواكة. 
ءيفضل اضافة الدجاج أو السمك المطحون أو الحليب 
أو بودرة الحليب للوجبات لزيادة كمية البروتين في الوجبة. 
استخدم خلاط الطعام في لحصیير الطعام ولا تعتمد 
على الطحن اليدوي أو الشوكة. 
٠تناول‏ كمية صفغيرة و امضقها جيدا قبل البلع. 
«تأكد من حصولك على الكميات الموصى بها لك وتذكر 
أن تتوقف عن الذكل بمجرد شعورك بالشبع . 
«حاول شرب 1-٤‏ كوب من الماء على الأقل خلال اليوم. 
«تجنب الشرب والڏأكل في نفس الوقت, اشرب السوائل 
قبل الأكل بنصف ساعة أو بعده بنصف ساعة. 
«حاول في كل وجبة أن تضيف نوع واحد من الطعام لم يسبق لك تجربته. 
«أثناء الوجبة؛ تناول الطعام بتأني وحاول أن تركز على الطعام 
وتجنب الملهيات كالتلفاز أو القراءة أو الهاتف. 
«مصارسة الرياضة مثل المشي من ٠.-٠.‏ دقيقة يوميا. 


ET 
ملاعق بودرة‎ ٠-٤ ه في هذة المرحلة يجب تناول‎ 
بيني بروتين تخلط مع اي سائل وتوزع خلال اليوم‎ 
يمكن عند توفر (اوبتي فاست) تناول ظرفين‎ ۵ 
يوميا كحد أقصى (شيك أو حلی).‎ 


اللطعاہ ا۱ 
م المصر 
لعمضع 


NIE 
وجبات رئيسية‎ 


بحیت تكون الو 
2 ا ا 


) 
ا يف 


التعليمات الخاصة بالمرحلة 


نستطيع إضافة التوابل والبهارات إلى الطعام 

اسا الحار منها فى هذة المرحلة . 

-ركز على الأطعمة الغنية بالبروتين. 

-حاول شرب مالا يقل عن 6-8 كوب ماء على الأقل خلال اليوم 

-قحنب الشترب والڏكل فى تفنتن الوقفت 

-اتنزب السواتل قبل الڏكل بنصف ساعة أو بعده بنصف ساعة. 
- تمکن شرب الشاي أو القهوة (كوب واحدفی اليوم کحد أقصی) 

-أثناء الوجبة؛ كل بتأني وحاول أن تركز على الطعام 

-وتجنب الملهيات كالتلفاز أو القراءة أو الهاتف 

-تحنب الحلويات, الشكولدته والعلك 

-استمر على الرياضة اليومية 


واادض د 
في هذة المرحلة يجب تناول 4-6 ملاعق بودرة بروتين 
(بيني بروتين) توزع وتخلط مع آي سائل وتوزع خلال اليوم. 
- يمکن عند توفر (وبتي فاست) تناول ظرف 
5 تة غاا عل الذفلك أ ISA TIS‏ 
أخصائي التغذية العلاجية (شيك أو حلى). , 


نلاث وجبات رئيسية (بحيث تكون الوجبة 
الواحدة عبارة عن ٤١‏ كوب إلى | كوب 
بالإاضافة إلى ثلاث وحبات خفقيفة 


٠‏ حجصيع الاطعمة السابنقة. 

٠‏ اللحم, الدجاج والسمك المنزوع الدسم والمحضر صنزليا. 

ه الخضار لسواء مطيوخة أو سلطات. 

ه الفواكة الكاملة آو سلطة الفواكة وهى أفضل من العصير. 

٠‏ التقولنات متل الحمقص , القذدس, الفول والقاصولتا. 

٠‏ النشويات والحبوب الكاملة وداثما يفضل الا سمر صنها. 

ملل الحير ال لدصر؛ التريش, القرضان,. خبوب الذقطاز الكاملة والشوقان الكامل. 
ه الحلتب آو اللين أو الزبا دی قليیل لدسم أ منزوع الدسم 

واللضة قليلة الدسم والأحبان الييضاء أو الصفقراء قلبلة الدسم. 


التعليمات الخاصة بالمرحلة 


حاول أن تضيف نوع واحد من الطعا م لم يسبق لك تجربته 
وانتظر يومین غل الاقل فقتل اضافگ وغ را 

توقف عن اا بمجرد الشعور بالشبع. 

٠‏ تناول الطعام بتاني وامضغه جيذا. 

ه تجنب الأطعمة | صحية, المشروبات الفازية, الوجبات السريعة 
الأطعمة المقلية, الحلويات, الشكولدتة, الشبسات والعلك. 

٠‏ ركز على الأطعمة الفنية بالبروتين 

ه استخدم المحليات الطبيعية قليلة Î SF‏ الحرارية. 


» حاول شرب مالد يقل عن ۱-۸ أكواب ماء خلال اليوم" 

و لکن الشرب والاكل ف تقس الوقت 

٠‏ .إضافة الحمضيات والتوابل الحارة نذا حت الفدرة:غ ان التخصل 
الشسوائل قبل الذكل بنضف ساعة أو بعده بنصف شاعة 

ه استمر على الرياضة اليومية. 


صلا دد 
ه٠‏ فى هذة المرحلة يجب تناول ٠-٤‏ ملاعق بودرةبروتيین 
(بيني بروتين) تخلط مع أي سائل وتوزع خلال اليوم. 


٠یمکن‏ عند توفر (اوبتي فاست) تناول ظرف واحد 
يومیا على الذقل او حسب تخدید اخصائ 
التغذية العلاجية (شيك أو حلى أو بار ` 


